WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Btyskawicznie,
lekko | pozywnie

kreslenie ,szybkie jedzenie” przywodzi na mysl dania serwowane w barach szybkiej obstugi, krytycz-

nie oceniane przez specjalistow ds. zywienia. Przetamujgc ten schemat, zamieszczamy przepis na
lekka, pozywnga i btyskawiczng potrawe, nadajgcg sie na efektowng kolacje, a w podwdjnej porcji na sma-
kowity obiad.

Jako baze wykorzystamy tortille — jeden z najpopularniejszych wypiekow w Ameryce tacinskiej. Sg to
cienkie placki o srednicy 20-25 cm, podobne do nalesnikow lub podptomykow, ktore nadziewa sie rozny -
mi farszami. W oryginalnej meksykanskiej wersji wypieka sie je z maki kukurydzianej. W naszych sklepach
dostepne sg gotowe tortille pszenne. Nie majg wprawdzie tylu zalet, co Swieze kukurydziane, ale wygrywaja
tatwoscig przyrzadzania.

B Tortilla z wieprzowing i warzywami
Sktadniki: 1 opakowanie tortilli (8 gotowych plackow)

Farsz: 40 dag pieczeni z szynki wieprzowej, 2 tyzki
oliwy z oliwek, tyzeczka mielonej papryki, tyzeczka
przyprawy gyros, tyzka sosu sojowego, tyzeczka sosu
worcester, odrobina pieprzu, szczypta bazylii i orega-
no, mata puszka kukurydzy, mata puszka czerwonej
fasoli, 8 rozyczek brokuta, po kawatku papryki czerwo-
nej i zottej

Sos: 8 tyzek majonezu, 8 tyzek gestego jogurtu natu-
ralnego, zgbek czosnku, tyzka koncentratu pomidoro-
wego, sol, pieprz, oregano, bazylia

« Pokrojone w kostke mieso skrapiamy sosem
sojowym oraz sosem worcester, podsmazamy
przez 2-3 minuty na oliwie z oliwek z dodatkiem
pozostatych przypraw. Dodajemy pokrojong
w kostke papryke, sparzone wrzatkiem lub goto-
wane na parze przez 4 minuty rozyczki brokuta,
odsgczong z zalewy kukurydze i fasole. Wszyst-
ko mieszamy i przez chwile ogrzewamy na ma-
tym ptomieniu.

e Przyrzagdzamy sos — majonez tgczymy z jogur-
tem, dodajemy obrany i przecisniety przez pra-
ske czosnek, koncentrat pomidorowy. Dopra-
wiamy do smaku solg, pieprzem oraz szczypta
oregano i bazylig.

» Wyjete z opakowania tortille owijamy folig alu-
miniowg i podgrzewamy przez 5 minut w pie-
karniku ogrzanym do temperatury 190°C (placki
muszg by¢ podgrzane, aby tatwiej sie zwijaty).

« Na podgrzane, roztozone tortille naktadamy
duze porcje cieptego farszu, polewamy przy-
rzgdzonym sosem i kazdg zwijamy w zgrabny
rozek.

Podajemy na ciepto, dobrze tez smakujg na zimno.
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